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Abstrak: Kajian ini adalah bertujuan untuk mengkaji perbezaan kontraksi otot rectus abdominis semasa 
membongkokkan badan bagi kemahiran menggelecek/ membawa bola dalam permainan hoki dengan 
latihan bangkit tubi, crunches dan curl-up. Subjek terdiri daripada empat orang atlet hoki wanita negeri 
yang akan bertanding pada SUKMA 2008 di Terengganu yang berumur di antara 15 hingga 19 tahun dan 
masing-masing mempunyai Body Mass Index (BMI) pada tahap normal. Ujian dijalankan dengan 
melakukan empat jenis aktiviti iaitu lakuan membongkokkan badan seperti kemahiran menggelecek/ 
membawa bola dalam permainan hoki, bangkit tubi, crunches dan curl-up. Aktiviti otot rectus abdominis 
subjek diukur dengan menggunakan Biopac Student Lab: Lesson 1 (Electromyography). Data mentah 
dianalisis dengan menggunakan Perisian Statistical Package for Social Science versi 14.0 (SPSS 14.0). 
Dapatan kajian menunjukkan tidak terdapat perbezaan yang signifikan terhadap lakuan membongkokkan 
badan untuk kemahiran menggelecek/ membawa dengan aktiviti bangkit tubi bagi quadrant 1 dan dengan 
curl-up bagi quadrant 3 dan menerima hipotesis nol yang menyatakan tidak terdapat perbezaan yang 
signifikan pada aras p < 0.05. Walau bagaimanapun terdapat perbezaan yang signifikan terhadap lakuan 
membongkokkan badan untuk kemahiran menggelecek/ membawa dengan aktiviti crunches kedua-dua 
quadrant 1 dan 3, curlup bagi quadrant 1 dan bangkit tubi bagi quadrant 3. Oleh yang demikian, hipotesis 
nol ditolak yang menyatakan terdapat perbezaan yang signifikan pada aras p < 0.05. Secara 
kesimpulannya, lakuan membongkokkan badan untuk kemahiran menggelecek/ membawa bola dalam 
permainan hoki sesuai dengan latihan bangkit tubi bagi quadrant 1 dan latihan crunches pula sesuai bagi 
quadrant 3. 
 





Usaha-usaha untuk memajukan sukan hoki telah dijalankan sejak dari peringkat awal dengan 
memperkenalkan sukan hoki di peringkat sekolah dan seterusnya menganjurkan beberapa kejohanan liga 
hoki untuk mencungkil bakatbakat baru agar pemain dapat dibentuk dari awal. Keadaan ini memberikan 
kesan terhadap sukan hoki itu sendiri yang mampu melahirkan pelapis-pelapis baru untuk persediaan 
pasukan negara pada masa akan datang. 
 
Seseorang atlet yang baik perlu dilihat dari aspek mental dan fizikal untuk berada pada tahap prestasi 
yang cemerlang. Selain itu, kekuatan otot-otot tertentu mengikut keperluan sukan amat dititikberatkan. 
Begitu juga dalam permainan hoki di mana ia melibatkan otot-otot pada bahagian abdomen selain otot-




Latihan-latihan rectus abdominis seperti bangkit tubi, crunches dan curl-up adalah antara latihan untuk 
menguatkan otot di bahagian abdomen. Setiap latihan melibatkan otot rectus abdominis tetapi melibatkan 
kontraksi yang berbeza pada bahagian-bahagian otot tersebut. Masalah yang dihadapi oleh atlet hoki 
biasanya adalah tidak mempunyai kekuatan pada bahagian rectus abdominis yang menyukarkan atlet itu 
menggelecek/ membawa bola untuk jangka waktu tertentu kerana terlalu letih. Hal ini sangat ketara 
kepada atlet hoki wanita. 
 
Perkembangan sukan hoki negara diharapkan akan dapat member kesinambungan kepada atlet hoki 
wanita negara untuk bersaing di peringkat antarabangsa dengan memperbaiki tahap kemahiran yang 
tinggi dan juga kecergsan fizikal serta kekuatan otot. Latihan-latihan rectus abdominis adalah salah satu 
latihan untuk memberi kekuatan pada bahagian otot rectus abdominis. Latihan yang paling sesuai dengan 
kontraksi otot rectus abdominis semasa membongkokkan badan untuk kemahiran menggelecek/ 
membawa bola dapat memberikan kesan yang paling tinggi untuk memberi kekuatan pada otot abdomen. 
 
Hasil kajian yang diperolehi diharap dapat dipertimbangkan oleh jurulatih atlet hoki wanita untuk 
memberikan latihan yang paling sesuai kepada atlet-atlet hoki wanita negeri ke SUKMA 2008 di 
Terengganu dan seterusnya para jurulatih hoki di seluruh negara. Di samping itu para jurulatih juga dapat 





Berikut merupakan objektif-objektif kajian: 
 
1 Mengenalpasti tahap kontraksi otot rectus abdominis semasa membongkokkan badan untuk kemahiran 
menggelecek/ membawa bola dalam permainan hoki. 
2 Mengenalpasti tahap kontraksi otot rectus abdominis semasa melakukan latihan bangkit tubi, crunches 
dan curl-up. 
3 Membandingkan kontraksi otot semasa membongkokkan badan untuk kemahiran menggelecek/ 




Latihan-latihan yang sesuai untuk otot yang terlibat dalam sesuatu sukan dapat memberikan kesan yang 
baik terhadap prestasi seseorang atlet. Kajian ini menggariskan beberapa kepentingan. Antara 
kepentingan-kepentingan kajian ialah: 
 
1 Kajian ini diharap dapat memberikan maklumat tentang latihan-latihan kekuatan otot abdomen yang 
sesuai untuk atlet hoki yang dapat membantu atlet itu sendiri dalam menjalani latihan sama ada secara 
individu mahupun berpusat. 
 
2 Kajian ini juga diharap dapat dijadikan panduan terutamanya kepada jurulatih hoki atau sukan-sukan 
lain dalam membentuk atlet-atlet mereka. 
 
3 Kajian ini juga dapat dijadikan panduan kepada penyelidik-penyelidik lain pada masa akan datang 




1 Kajian ini dibataskan kepada atlet-atlet hoki wanita yang akan mewakili sebuah negeri ke SUKMA 
2008 di Terengganu. 
2 Pengujian latihan abdomen yang dilakukan adalah latihan dalam keadaan baring. 
3 Kajian yang dilakukan hanya tertumpu kepada aktiviti otot rectus abdominis. 




Populasi dan Persampelan 
 
Subjek yang dipilih dalam kajian ini adalah seramai empat orang yang terdiri atlet-atlet Hoki Wanita 





Instrumen kajian yang digunakan adalah seperti borang maklumat peribadi, borang data isyarat EMG, 






Analisa ini dilakukan dengan mengambilkira butiran subjek dan juga mendapatkan bacaan nilai min (mV) 
bagi semua orang subjek. Semua maklumat dinyatakan dalam bentuk jadual supaya lebih jelas dan mudah 
untuk difahami. Ini juga akan memudahkan proses penganalisaan yang seterusnya dijalankan. 
 
Jadual 1: Menunjukkan maklumat peribadi dan bacaan nilai min (mV) subjek 
 
 
Rajah 1: Peratusan tempoh penglibatan subjek dalam sukan hoki 
 
Rajah 1 menunjukkan peratus tempoh penglibatan semua subjek dalam sukan hoki. Berdasarkan graf 
yang ditunjukkan didapati 25% subjek terlibat dalam sukan hoki dalam tempoh empat hingga enam tahun, 
50% dalam tempoh tujuh hingga sembilan tahun dan 25% dalam tempoh 10 hingga 12 tahun. 
 
 
Rajah 2: Peratusan tempoh latihan dalam seminggu bagi subjek 
 
Berdasarkan Rajah 2, didapati graf menunjukkan 25% subjek berlatih di antara satu hingga dua kali 
seminggu dan 25% lagi berlatih di antara lima hingga enam kali seminggu. 
 
 
Rajah 3: Peratusan tempoh latihan dalam sehari bagi subjek 
 
Peratus tempoh latihan dalam sehari semua subjek dapat dilihat melalui graf berdasarkan Rajah 3. Graf 
menunjukkan 50% subjek berlatih dalam tempoh sehari, 25% subjek berlatih dalam tempoh dua jam dan 
25% subjek berlatih dalam tempoh lebih dari empat jam. 
 
 
Rajah 4: Peratusan aktiviti sukan kegemaran selain sukan hoki 
 
Rajah 4 menunjukkan aktiviti sukan kegemaran semua subjek selain daripada sukan hoki. Daripada graf 
didapati empat daripada lima sukan yang disenaraikan menunjukkan peratusan yang sama iaitu 25%. 
Sukan-sukan tersebut ialah jogging, berenang, badminton dan futsal. 
 
 
Rajah 5: Bacaan purata nilai min (mV) aktiviti otot rectus abdominis semua subjek bagi  
quadrant 1 
 
Terdapat empat aktiviti otot rectus abdominis yang dikaji iaitu lakuan membongkokkan badan untuk 
kemahiran menggelecek/ membawa bola, bangkit tubi, crunches dan curl-up. Berdasarkan Rajah 5 dapat 
dilihat bacaan purata min aktiviti-aktiviti otot rectus abdominis pada quadrant 1 bagi empat orang subjek. 
Bacaan purata min lakuan membongkokkan badan adalah 0.043 (mV). Bagi aktiviti bangkit tubi, bacaan 
purata min ialah 0.189 (mV) manakala crunches sebanyak 0.158 (mV). Aktiviti curl-up pula 
menunjukkan bacaan purata min sebanyak 0.162 (mV). Di antara keempat-empat aktiviti otot rectus 
abdominis ini, aktiviti bangkit tubi menunjukkan bacaan purata min yang paling tinggi. 
 
 
Rajah 6: Bacaan purata nilai min (mV) aktiviti otot rectus abdominis semua subjek bagi  
quadrant 3 
 
Rajah 6 menunjukkan purata bacaan nilai min aktiviti-aktiviti otot rectus abdominis pada bahagian 
quadrant 3 bagi empat orang subjek. Terdapat empat aktiviti otot rectus abdominis yang dikaji sama 
seperti quadrant 1 iaitu lakuan membongkokkan badan untuk kemahiran menggelecek/ membawa bola, 
bangkit tubi, crunches dan curl-up. Daripada graf didapati untuk lakuan membongkokkan badan 
menunjukkan bacaan purata sebanyak 0.055 (mV) manakala aktiviti bangkit tubi menunjukkan bacaan 
purata dengan nilai 0.108 (mV). Bagi aktiviti crunches pula, purata ialah 0.070 (mV) dan curl-up 
sebanyak 0.099 (mV). Oleh itu, aktiviti bangkit tubi menunjukkan bacaan purata min yang paling tinggi 




Subjek yang dipilih adalah berumur di antara 15 hingga 19 tahun dan mempunyai Body Mass Index 
(BMI) pada tahap normal. Pencapaian tertinggi semua di dalam sukan hoki adalah mewakili negeri serta 
tidak mempunyai masalah kesihatan. Semua subjek telah terlibat dalam sukan hoki sekurang-kurang 
empat tahun dan paling lama sehingga 10 tahun. Subjek juga menjalani latihan sekurangkurangnya satu 
hingga dua kali seminggu dan paling banyak di antara lima hingga enam kali seminggu. Tempoh latihan 
yang dijalani dalam sehari pula sekurangkurangnya satu jam dan paling lama sehingga empat jam. Selain 
sukan hoki, subjek juga melakukan aktiviti-aktiviti sukan lain seperti, jogging, berenang, badminton dan 
futsal. 
 
Terdapat banyak latihan untuk otot rectus abdominis seperti bangkit tubi, crunches, curl-up, abdominal 
raise, reverse crunch, bent knee side crunch dan lainlain tetapi setiap latihan abdominal ini memberikan 
kontraksi otot yang berbeza yang secara tidak langsung memberi kesan yang berbeza terhadap otot rectus 
abdominis. Rectus abdominis yang dikaji ialah quadrant 1 dan quadrant 3. Kontraksi otot yang paling 
tinggi bagi quadrant 1 dan quadrant 3 ialah bangkit tubi dan kontraksi otot yang paling rendah ialah 
crunches. Perbezaan ini terjadi kerana kadar flexion of the lumbar supine adalah berbeza (Escamilla et al., 
2006). Latihanlatihan yang dilakukan adalah lebih baik mengikut keperluan otot yang digunakan dalam 
permainan hoki. 
 
Hasil daripada penganalisaan data mentah mendapati kajian ini telah menerima hipotesis nol dan menolak 
hipotesis alternatif bagi pasangan pertama quadrant 1 iaitu lakuan membongkokkan badan untuk 
kemahiran menggelecek/ membawa bola dengan bangkit tubi dan pasangan ketiga quadrant 3 iaitu lakuan 
membongkokkan badan untuk kemahiran menggelecek/ membawa bola dengan curl-up. 
 
Pasangan kedua dan ketiga bagi quadrant 1 iaitu lakuan membongkokkan badan untuk kemahiran 
menggelecek/ membawa bola dengan crunches dan curl-up dan pasangan pertama serta kedua bagi 
quadrant 3 iaitu lakuan membongkokkan badan untuk kemahiran menggelecek/ membawa bola dengan 
bangkit tubi dan crunches telah menolak hipotesis nol dan menerima hipotesis alternatif. 
 
Oleh yang demikian, latihan bangkit tubi dan curl-up merupakan latihan rectus abdominis yang paling 
sesuai untuk pemain hoki. Hasil dapatan kajian ini didorong oleh beberapa faktor. Faktor utama adalah 
disebabkan oleh prosedur kajian iaitu penggunaan alat EMG. Memandangkan alat EMG merupakan 
peralatan utama di dalam kajian ini, maka bacaan data mentah kontraksi otot setiap aktiviti yang 
dilakukan adalah bergantung sepenuhnya kepada alat EMG. 
 
Faktor kedua yang menyumbang kepada hasil dapatan kajian ialah perbezaan kadar fleksi tulang lumbar. 
Seperti yang diketahui, ketiga-tiga aktiviti otot rectus abdominis yang dilakukan semasa pengujian untuk 
dibandingkan dengan lakuan membongkok badan adalah berbeza dari segi lakuan. Ini kerana tahap 
penggunaan fleksi tulang lumbar adalah berbeza. Menurut Escamilla et al. (2006) di dalam kajiannya 
menjelaskan tentang kekuatan otot abdominal membantu menstabilkan badan dan mengurangkan tekanan 
ke atas tulang belakang. Otot abdominal secara amnya aktif apabila berlakunya active flexion pada tubuh 
badan melalui pengecutan otot konsentrik. Trunk flexion berlaku semasa latihan abdominal tradisional 
seperti curl-up (crunch) atau latihan sit-up iaitu seseorang mengangkat kepala dan bahu dari lantai dalam 
posisi baring terlentang kepada posisi duduk. Semasa latihan crunches, kedudukan pinggul adalah tetap 
dan pelvis tidak berpusing. Menurutnya lagi latihan crunches dicadangkan dilakukan seperti latihan sit-up 
kerana latihan crunches adalah untuk menjadikan otot abdominal mendapat kesan yang sama seperti 
latihan bangkit tubi tetapi tanpa berlaku aktiviti hip flexor yang tingi semasa latihan bangkit tubi. 
Faktor ketiga adalah disebabkan oleh sedikit perubahan terhadap anatomi semua quadrant di dalam otot 
rectus abdominis akibat dipengaruhi oleh graviti. Seperti yang telah dinyatakan, ketiga-tiga aktiviti adalah 
berbeza. Oleh itu, pengaruh graviti terhadap ketiga-tiga aktiviti ini juga berbeza. Contoh yang dapat 
dilihat ialah aktiviti bangkit tubi dan crunches di mana aktiviti bangkit tubi lebih memerlukan jarak dari 
permukaan semasa mengangkat kepala dan badan. Maka tarikan graviti terhadap aktiviti bangkit tubi 
adalah lebih tinggi berbanding aktiviti crunches. Ini juga telah dinyatakan oleh Kera dan Maruyama 
(2005) di mana perbezaan aktiviti-aktiviti abdominal yang dilakukan adalah berbeza kerana perbezaan 
anatomi otot abdominal itu sendiri yang dipengaruhi oleh graviti. 
 
Faktor keempat yang mempengaruhi hasil dapatan kajian adalah mungkin disebabkan perbezaan 
kedudukan quadrant yang dikaji. Quadrant 1 terletak pada bahagian atas rectus abdominis manakala 
quadrant 3 terletak pada bahagian bawah rectus abdominis. Ini menyebabkan bacaan kontraksi otot pada 
alat EMG berbeza. Sebelum menjalankan pengujian, penyelidik mendapat informasi daripada semua 
subjek bahawa mereka pernah melakukan aktiviti bangkit tubi dan curl-up semasa sesi latihan berbanding 
aktiviti crunches yang tidak didedahkan kepada mereka. Oleh yang demikian, ini mungkin merupakan 




Secara keseluruhannya, kajian ini dilakukan ialah untuk mengenalpasti latihan rectus abdominis yang 
sesuai untuk pemain hoki. Keputusan kajian menunjukkan latihan yang sesuai ialah latihan bangkit tubi 
dan curl-up. Rumusan keseluruhan kajian ini adalah lebih berbentuk cadangan kepada pihak-pihak 
tertentu dalam memajukan lagi sukan hoki serta memberi input yang berguna kepada individu-individu 
yang bergiat secara langsung atau tidak di dalam sukan hoki. 
 
Seseorang atlet hoki biasanya membuat latihan menguatkan otot rectus abdominis berdasarkan program 
latihan yang diberikan oleh jurulatih walaupun sebenarnya atlet itu tidak tahu kepentingan latihan yang 
diberikan itu. Jurulatih juga mungkin tidak mengetahui sama ada latihan yang diberikan itu memberi 
kesan yang sepatutnya dalam keperluan sukan hoki. Menurut McMillian (2005), ramai atlet 
menghabiskan masa latihan mereka dengan melakukan beberapa latihan mudah untuk otot rectus 
abdominis iaitu otot besar pada bahagian tengah hadapan. 
 
Hasil dapatan kajian yang menunjukkan latihan rectus abdominis seperti bangkit tubi dan curl-up sesuai 
untuk atlet hoki. Oleh itu, seseorang atlet hoki tidak boleh menumpukan kepada satu latihan abdominal. 
Atlet-atlet beranggapan bahawa melakukan latihan abdominal seperti bangkit tubi sahaja telah memadai 
untuk merangkumi keseluruhan otot rectus abdominis padahal ia hanya untuk quadrant tertentu sahaja 
manakala quadrant yang lain mungkin perlu menggunakan latihan abdominal yang lain seperti curl-up. 
 
Mereka perlu memperbanyakkan latihan bangkit tubi dan curl-up untuk menguatkan otot rectus 
abdominis. Dengan kata lain, latihan bangkit tubi dan curlup perlu dimasukkan di dalam program latihan 
kekuatan dan ketahanan otot untuk atlet hoki pada semua peringkat. Memandangkan latihan kekuatan dan 
ketahanan otot rectus abdominis adalah penting kepada semua atlet hoki, semua jurulatih terutama di 
peringkat sekolah perlu memberi pendedahan awal kepada atlet mereka di samping merancang satu 
program latihan yang khusus untuk menjayakan matlamat ini. 
 
Selain daripada itu, pengetahuan tentang setiap latihan otot rectus abdominis untuk setiap quadrant 
penting untuk setiap atlet hoki dan latihan tersebut perlu dijadikan amalan walaupun di luar program 
latihan contohnya pada fasa transisi. Ini kerana ia adalah untuk menstabilkan tahap keupayaan otot rectus 
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